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PALAVRAS INICIAIS 

Desculpe por toda essa formalidade, mas ela é necessária para cobrir os 
aspectos legais sob os quais este livro está publicado. 

AVISO LEGAL 


O conteúdo deste material é fornecido apenas para fins informativos e 
educativos e não pretende ser de cunho médico nem de diagnóstico ou 
prescrição de qualquer outra área. 

A disponibilidade deste livro está baseada no completo entendimento de que 
não oferece nenhum tipo de prescrição médica ou de qualquer outra área. Não 
substitui a orientação médica e/ou prescrições de profissionais da área da saúde 
e outras, assim como não tem a intenção de ser usada como tratamento para 
qualquer doença, condição de saúde ou lesão. 

É imperativo que antes de começar qualquer plano alimentar ou treinamento, 
inclusive descritos nesse livro, você tenha a aprovação completa de um 
nutricionista e um educador físico. Mesmo que você não tenha problemas de 
saúde conhecidos, é aconselhável consultar um médico antes de fazer grandes 
mudanças em seu estilo de vida. 

O leitor assume expressamente tais riscos e renuncia qualquer alegação que 
eles possam ter contra o e-book "GUIA BARRIGA DE SONHO" ou da equipe 
distribuidora do material, como resultado de qualquer lesão ou doença futura 
incorridos no uso, ou mau uso, deste. 

VOCÊ PRECISA DE UM MÉDICO, 
DE UM NUTRICIONISTA E DE UM 
EDUCADOR FÍSICO 


As informações que aqui constam JAMAIS substituem uma consulta com um 
MÉDICO, NUTRICIONISTA ou EDUCADOR FÍSICO. 

Este livro tem o ÚNICO objetivo de INFORMAR, ALERTAR E ESCLARECER as 
pessoas sobre assuntos de grande importância para a qualidade de vida, porém 
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ENTENDA, e vou repetir, que jamais as informações que aqui constam 
substituem a CONSULTA com especialistas. 

A anamnese, exame físico e avaliação criteriosa de exames complementares 
individualizados são a base de um acompanhamento rigoroso. Cada indivíduo 
possui indicações específicas, orientações nutricionais, dosagens de medicações 
e suplementos individualizados e prescrição de um programa de treinamento 
que fazem parte de um tratamento personalizado. 
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GUIA DO QUE COMER 
ANTES E DEPOIS DO 


EXERCÍCIO 


O QUE COMER ANTES DO 
EXERCÍCIO? 


A alimentação antes do treino é muito importante. Mas ela não fará mágica se o 
restante das refeições do dia e da semana forem ruins. De nada adianta usar 
suplementos ou comer certinho nesta refeição, se no resto do dia você come de 
forma desequilibrada. Obviamente você não terá o resultado esperado. Lembre- 
se, os resultados estão ligados ao todo! 

Existe mais de uma possibilidade de combinações, como por exemplo usar 
proteínas e carboidratos ou usar proteínas e gorduras. Ambas são amparadas 
por evidência científica e para os fins deste e-book, funcionam bem tanto para 
perda de gordura, como para ganho de massa muscular. 

A opção 1 serve para a maioria das pessoas que querem ganhar massa muscular 
e perder gordura ao mesmo tempo. E funciona também para os que buscam 
emagrecimento e definição. Pois mesmo querendo perder gordura, o que 
precisa ser mais observado, é o todo e as estratégias nutricionais utilizadas nas 
outras refeições do dia. 

OPÇÃO 1: 

De maneira geral, tanto a alimentação que ocorrer antes quanto a que ocorrer 
depois do exercício deve entender que o consumo de carboidratos e proteínas é 
essencial, pois eles auxiliam o aumento de massa muscular, uma vez que os 
carboidratos evitam que o nosso corpo use a proteína presente no músculo 
como fonte de energia. Não coma apenas o carboidrato! 

A dica é comer uma refeição bem moderada 40 minutos antes do treino, pois 
assim ocorre uma melhor absorção de alimentos. No momento que você come, 
a maior parte do sangue e do oxigênio do organismo é direcionada para o 
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estômago e intestino para fazer a digestão, por isso é interessante comer com 
um certo tempo antes de treinar, assim o corpo digere o alimento e, na hora da 
atividade física, direciona o sangue para os músculos realizarem os exercícios. 
Mas, se você nem sempre consegue controlar o tempo certo de comer, também 
é possível escolher o tipo de carboidrato que se deve ingerir conforme o tempo 
disponível até a sessão de exercício. 

Quanto mais tempo antes do treino você come, mais o carboidrato deve ser se 
baixa carga glicêmica. Quanto mais próximo do treino, mais o carboidrato deve 
ser de média ou alta carga glicêmica: 

• De 15 a 45 minutos antes do exercício: Carboidrato de digestão 
rápida, como banana madura ou tapioca. 

• De 45 a 60 minutos antes do exercício: Carboidrato de digestão 
mais lenta: maçã, pêra ou arroz integral. 

• De 60 até 120 minutos: Carboidrato de digestão lenta: batata 
doce cozida ou assada com casca, banana verde, berrys, 
mandioquinha. 


OPÇÃO 2: 

É possível comer, antes do exercício, uma combinação de gorduras boas e 
proteína. Para quem deseja reduzir peso corporal e definir também é possível 
utilizar uma gordura que se chama MCT. Ele otimizará a queima de gordura. 

O MCT é a sigla em inglês para triglicerídeo de cadeia média e podem ser 
encontrados naturalmente no óleo de coco e em suplementos à base de MCT 
puro. Por ter uma estrutura molecular menor, o MCT é mais solúvel em água, 
sendo assim fica mais fácil para que o nosso corpo possa absorvê-lo. Ao 
contrário da gordura encontrada na maioria dos alimentos, que são 
triglicerídeos de cadeia longa (TCL). 

Enquanto os TCLs são armazenados no nosso corpo, o MCT é processado tão 
rapidamente no organismo, que não dá tempo de ele ser convertido em tecido 
adiposo. Ele é transportado diretamente do nosso intestino para o fígado e 
neste local, parte do MCT é transformado em corpo cetônico, que pode ser 
utilizado como fonte de energia para os músculos. 

Quando está dentro dos músculos, o MCT auxilia a assimilação de proteínas, 
evitando que o corpo use músculos como fonte de energia. Outra parte do MCT 
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é utilizada na termogênese, ou seja, uma parte do MCT é utilizada para 
aumentar a queima de gordura armazenada. 

Alguns estudos se mostraram muito positivos em relação aos resultados obtidos 
com o uso do MCT. Um estudo foi realizado com homens e mulheres, 
substituindo-se o consumo de TCLs por MCTs demonstrou que a dieta rica em 
MCT é capaz de aumentar a taxa metabólica dos indivíduos em teste, ou seja, a 
partir do consumo do óleo MCT, o gasto energético diário apresentou-se maior, 
o que resulta na perda de gordura corporal. 

Este tipo de triglicéride de cadeia média também é muito útil para pessoas em 
dietas de baixos carboidratos, uma vez que o MCT é uma boa fonte de energia, 
que poupa que os seus aminoácidos sejam utilizados para fornecer energia para 
o corpo na ausência de carboidratos. 

A recomendação geral é de 1-2 colheres de sopa por dia, sendo que o mesmo 
pode ser ingerido puro, ou pode ser adicionado à saladas, iogurte e shakes. O 
MCT não deve ser aquecido, pois as altas temperaturas promovem sua quebra 
molecular, afetando adversamente o sabor. 

No início da suplementação com este tipo de óleo, podem ocorrer algumas 
reações adversas como náuseas, dificuldade gástricas ou diarreia. Os efeitos 
colaterais podem ser evitados ao iniciar o uso com doses pequenas para que o 
organismo se adapte. O seu uso não é recomendado por pessoas diabéticas, 
devido à produção de corpos cetônicos pelo organismo. 


O QUE COMER APÓS O 
EXERCÍCIO? 


Depois do treinamento é quando nosso corpo sente mais fome. O organismo, 
carente de vitaminas e minerais, funciona como uma esponja: absorve tudo 
muito rápido para repor o que foi perdido. Essa não é a hora de comer 
besteiras. Imagine gastar horas de treino pesado para depois encher o corpo de 
toxinas! 

Regra simples: O ideal é que sua refeição pós exercício não ultrapasse uma 
janela de 40 a 60 minutos. 

É fundamental fazer um prato repleto de proteínas que serve para auxiliar na 
construção muscular. 
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Ingerir nutrientes oriundos de vegetais e frutas é uma ótima pedida! 


É comum ingerir carboidratos para repor o estoque de energia do músculo, mas 
não é sempre obrigatório. 

Se for para consumir carboidratos, os períodos onde eles costumam ser 
benéficos até mesmo para o emagrecimento é antes e depois do treino. 

Portanto faça uma refeição que leve carboidratos e proteína logo após o treino 
para evitar que o corpo use músculos como fonte de energia. 

A maior parte das pessoas deve preferir carboidratos de digestão lenta mas, 
nesse momento, é possível usar os carboidratos rápidos sem culpa. Se for 
utilizar algum tipo de suplemento de proteína, como o Whey Protein, Proteína 
vegana, aminoácidos ou BCAAs este também é o momento. 
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